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કસરતથી શરીરની સુખ કારી ઉપરાંત મતુષ્યતી “કેરડેતર' અર્થાત 
કૃતબ્ય અથવા ચાલચલણુ ઉપર શી અસર થાય છે. એ વોષેૅ આજની 
સાયનસનાં એક અમેરિડાનાં પ્રખ્યાત પ્રેદ્સર નીચે પ્રમાશે લખે છે. 
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અસેરીકાની યેલ ચુતીવર સીટીનાં પ્રોટ્રેસરઇ, એલઃ# રીચર્ડસ 
કહુ છે કેઃ-- 

કસરતથી માણસની કૅરેક્ટર (ચાલચલણ્‌) ઉપર જે અસર થાય છે તેની 
સછથી વધુ અસર તેની ઇચ્છારાકિતિ ઉપર થાય છે. આ તદન કુદરતી છે, કારણ 
કે સધળી મસકયુલર કસરતો! કશ્વામાં, વિરૂદ્દતાના ચોકકસ જ થ્થાની સામે થવુ' 


પડે છે, એટલે કે અસુક કસરતની હીલચાલ કરવા માટે શરીરના અમુક સેલ્સે 
(અ'ગો)ને વાપરવા જતાં તે સેલ્સો (શરૂઆતમાં) સાંમા થાય છે, ખીન્ન શખ્દોમાં 


કેહતાં તૈમને તેવી કસરતે। કરવાની ટેવ ન હોવાથી તેઆ ખ'ડખોર થાને સામા 
થાય છે એટલે કરવા માટે ના પાડતા હેય છે તેમને તે કરાવવા માટે માણુસને 


રાકતી વાપરવી પડે છે અને તે રાકિત જે સેલ્સો મારફતે વપરાથ છે તે ઇચ્છા 
શક્તિ (“વીલપાવર”) છે. ત્યારે મસ્ક્યુલર જેરનતી ખીલવણી કરવી એ થોકકસ 


હદે ઈચ્છા રાકિતિતે ખીલ્યા અથવા મજબુત કરવા બરશાખર છે, ન્યારે એક 
માણુસ કસરત કરવા સાર્‌ પોતાનાં અસલ સ્વભાવની સામે થાય છે. ત્યારે તે 
કાયે સે।થી ઉચ પ્રમાણુની ઈચ્છાશ્રકિત 'ખીલવવાતું કાર્યજ થઇ પડે છે. ટુ'કમાં 
કસરત કરત્રાથી, શરીરમાં તાલાયક (ઝેરી) થઈ પડેલા તત્વો બાહેર નીકળી જઈ, 
રારીર પવિત્ર થાય છે અને તતદુરસ્તી જળઃાચ છે એટદુ'જ નહિ પરતુ મનની 
ખીલવણી થવા ઉપરાંત આત્મિકરાક્તિ પણુ ખીલે છે. એટલે કે પુર્ષાથ (વીલપાવર) 
મજખુત થતરાથી માણુસ પોતાની ઇન્દ્િખોને એકવાર 2વા ચાને ખરાબ 
આડતેોને મારી હઠાવે છે. યાને ઇંદ્ર 2: વી ર8 જે, અને તેમ ફરી 
ભાત તી વૃધી કયી રકે છે, 
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શરીરની સપુર્ણુ તનદરોસ્તી માટે તેની જરૂર. 


આપણુને ખુદ્ાપા શા માટે આવે છે ? એવા સવાલના જવાખમાં 
એક નામાંકીત ફ્રેન્ચ સાયનટીસ્ટ ત્રણુ કારણા આપે છે. તે ફહે છે કે 
આપણે ખુલ્લી હવામાં જોઇએ તેઃલી કસરત પેળવતા નથી. આપષુને 
માણ્ક્રાેખો યાને સુદ્મ જીવજન્તુએ લાચુ પડે છે કે જેમનો નાશ કરવાને 
આપણા શરીરમાં રહેલા જે ફ્રેગાોસાધટસ નામના બચાવના જ'તુઞે। છે 


તેએ પુરતાં ફ્તેમ'દ થતા તથી, અને ત્રીજુ' આપણુતે મરણુની ખોફ 
ધાસ્તી રહેલી છે, 


આ પ્રમાણે ખુદ્ાપા માટે તે ત્રણુ કારણો આપે છે તેમાં શોથી 
પહેલુ' અને મુખ્ય કારણુ તે કસરતતી ગેરહાજરી જણાવે છે, અતે તે 
ખેશક ખરૂ'જ છે. જવાતી અને જેર-શક્તિ જાળવી રાખવા માટે બીજી 
એવી કે।ઇ ચીજ નથી કૈ જે કસરતની જગ્યા લઇ શકે-એટલે એક માષુ 
સતી ચપળતા અને શક્તી જેટલી ફસરતથી જળવાઇ રહે છે તેટલુ' 
ખીજ કશાથી થઈ શમ્તુ' તથી. 


માણુસતી જીદગી માટે હુવા અતે ખોરાકતી પહેલી જરૂર છે એ 
કાઇ ના પાડી શકે એમ તથી-પર'તુ આપણું ગમે એવી સારી હુવાપાં 
ર્દેતા રોઈ એ, ગમે એવા સારે પુષ્દિકારક 'ખોરાક ખાતા હોએ છતાં 
ભે દરરોજ નિયમીત શારીરીક કસરતો થતી ન હેય તે! ખોરાક અને 
હુવા શ્નરીરતે પુરતી તન્દરેસ્ૂી અને જેર્‌--શાક્તિવાળી હાલતમાં 31ખી 
શકશે નહીં, બીન શખ્દોમાં બુટ્ાપા આવડાતો અટકાવ કરી થ્રકશે તહીં, 


જેકે શક્તિ માટે ખોરાક એક અગત્યતા ધરાવે છે પરતુ કસરત 
વિના તમો! ધણુ'ક શરીરતુ' ખળ-જેર્‌ મેળવી શકો નકી, ફ્કફ્તિ જેર 
ખાંષવા માટે તમારે શકન વાપરવીજ જેઝખએે, યચપળતામાં જીહગી રહેલી 


ટ્‌” 


છે તેથી તેને ટેકવી રાખવા અને મ'દ થતી અટકાવવા માટે જેર-શ્રક્ત 
વાપરવીજ જેપીએ છે. કોઈને પણુ શ્રક્તિ વાપર્યા વિના ખળ આવતુ 
નપી. શરીરતાં મસલસે।ને મજ્ણીુત રીતે વાપર્યાથી તેખ7ો મજબુત, અને 

#વધુ ધટ થઇ શકે છે. એક મરદ યા એારત વધુ સારી અને મજબુત 
છાલતમાં આવી શકે છે. 


દાખલા તરીકે; એક ખીલતા છે।કરે તથા છેકરી લ્યે' નિયમ 
તરીકે, તેઓ જે સાધઃરણુ રમત-મમત દરરોજ રમે છે તેથી તેઓના 
શરીરની ચોકકસ ખાંધવણી અથવા ખીલવણી થાય છે-પણુ આ વાત દો- 
લમીરી શરેમી છે કે જેની એક છેોડી ઉમરમાં આવી પુગે કે તેણીયે 
સ્મત-મમતની કસરતો છેડી દેવાનું મોટી શોભા અથવા મર્યાદાભયું 
તકે ગયુય છે, છેડીયો તો ખાજાએ રહી-પણુ આજકાલ છેકરાએ 
પણુ સ્કુલ યા કેોક્ષેજ છેડી કે તુર્તજ પોતાની અ'ગ બળની રમત 
ગપતો-કસરતેો છેડી દવે છે. કારણુકે હવે તેએ મોટા થયા અને કામ 
ઘે લાગ્યા તો હવે તેમતે કમરનો કવી કરવાની! એ તો માત્ર નિશા 
ળમાં શીખતાં %રસદ મળે યારે માત્ર ટાઇમ પાસ ડરવા. રમત ગમતો 
કરતરાતી છે-મોટી ઉમરે પુગેલા માણુસ માટે કાંઇ કસરતો હોય ? 


આવા તિચયારથી, અથવા કોઇ એક યા ખીજ કારણેઞાતે લીધે, ધ- 
ણાએ બલકે સોમાંથી ૯પ ટકા કસરતો કરવાનુ' છેડી દીયે છે. યારે 
કસરતી શુ' ફઃ'યદા થાય છે, બલકે શરતી આરેગ્યતા મારે તે અ4- 
સ્યતી છે એવું તેએ સમજતા નથી એમ આપણુનતે ધારી લેવુ પડે છે. 
કારણુ કે જે સમજતા હતે તો તેએ કોઇક રીતે શરીરતી એક યા બીજી 
હીલચાલ! કરવાનુ' ન્નરી રાખતે પણુ તેમ નથી કરતા એટલે કસરતના 
મુળ ફાયદાએથી તેએ અજ્ઞાન રહેલા હેય છે. એવુ' આપણુને અનુમાન 
કર્યા વિનતા ચાલતુ' તથી. માટે કસરતતી ખુખી વીષે થેોડુ'ક વિવેચન 
કરેલુ” વ્યય જશે નહીં. 


એ વીષે અમેરીકાતો મહાન રીજ્રીકલ કલચરીસ્ટ, અને કુદરતી 
ઉપચારે॥ શેધક બરતાર મેકફ્રેડનત|જ થોડાક હ્ાખ્ર)ો અનગે' દર્શાવીશ્, તે 
એક હેકાણે કહે છે, 


ધયાએએે મને કહયુ' છે કે “હુ' કસરત કરૂ એટલો મજબુત 
તથા,” તો હું વતેમતે જવાબ આપીશ કે ઉઠે અતે કસરત કરે, અને 


તે માટે તમને મેદ્નત લેવી પડે તેમ કરે, કારણુ કે કસરત જેવુ' આ 
ધરતી ઉપર ખીજુ' એકે નથી કે જે ચાલુ ( ક્રેતીક ) દરદોને સાન્ન 
કરત્રા માટે વધુ કરી શકે, ફસરતથી તમારી દરેક ફરીયાદો અને વ્યાધી- 
એ દુર્‌ થશે. 


તમને કાંઇ ખ્યાલ છે કે આ શરીર તે એક અનયખ જેવુ* પંદ્ે- 
કટ્ટીક મશીન છે, કે જે ઇલેકટ્રીક, યાને માણુસાઇ વીજળીથી ચાલે છે ! 
તમો તમારી પોતાતી વીજળી બનાવો છે આ વોજળી કેમ બને છે! 
આપણે આ શ્ઞરીર માટે સધળું નનણી શકતા નથી, પણુ કેટલીક ખાખદેો 
તદન ખુલ્થ્ી જણાય છે, દાખલા તકે, શરીર એક વીજળીક શક્તિથી 
ચાક્ષે છે તે ખુલ્લુ' છે; તમો! પોતે એક માણુસાઇ '“દીતેમે!' યાને (વિજ- 
ળીનો ભ'ડાર) છે-દરેક જયુ પાસે ઇલેકટ્રીક બેટરી તેની રગે 
(નવરપ્રે)માં ભરેલી હેય છે જ્યારે તમો થ'કી અતે સુસ્ત પડી 
ભએ છે ત્યરે આ તમારો વિજળીક શક્તિ લગભગ ખપી 
ગએલી છે, અને તમને વધુ જ્થ્થો એકઠો કરવાની ગરજ પડે છે, 
એટલે કે તમતે વધુ “ નરવસ પાવર ” મેળવવાની જરૂર પડે છે તેતો 
અર્ય આજ કે વધુ મામુસાઈ ઇધલેકટ્રીસીટી. હવે તમો એ કેમ મેળવી શકે ? 


અતરે હ કહીશ તે ધણા ખરાઓતે કાંઇક નવુ'જ લાગશે છતાં 
કે પણુ સાયન્ટીસ્ટ અથવા #ીઝીશીયન મારા અનુમાનનતે ના પાડી શકશે 
નહી, નર્વસ અથવા વીજળીક શક્તિ કે જે આ શ્ચરીરતે જીવતુ'-ન્નમતુ 
રાખે છે, અતે જે જ'દગી અને જેર ટેકવી રાખે છે, તે શક્તિ સધળી 
નર્વસે। ( ઞપેટ1૪૯૩ )માંજ રહેલી છે. દરેક પળે શરીરમાં રહેલી આ 
નર્વસો વીજળીતે પોતામાં સોસી લીયે છે એટલે આ નર્વસ 
એનરજીતે ખેચી લીયે છે-તમારા શરીરતી દરેક નવ (તેસે) તમારા 
તવ, વટીક એ શક્તિને ખેચી તમારા નરવસ ચક્રેમાં તેમજ કમરનાં 
કાંઠાોમાં અને ભેજા'માં લીયે છે. દીગસતાં વખતે તમો આ નરવસ-શક્તિ 
ખપાવતા જખોા છે, પણુ ર.ત્રે જયારે તમો નિદ્રા લોયો છે, અને 
જયારે શરીર્તી પોતાતી (વેોલતટન) શક્તિખો મ'હ પડેલો હોય છે યારે 
તમો આ નર્વસ એતરજી અયવા કહે કે માણુસ ઈ વિજળી વધુ 9 થ્થા* 
માં, ખીન દીવસતાં ખપ માટે ભરી શાખો છે, 


૪ 
કસરતથી શુ' થાય છે. 


યારે ફસરત આ કાય* કરવાને કેવી રીતે મદદ કરી રકે ? તે મદદ 
આમ ડરે છે. કસરતથી શરીરતા દરેક અવયવે।તું કાય ચપળ યાય 
છે જેથી લોહીનો વધુ જથ્થો નરવસે તરફ અતે મસલ્સો તરફ્‌ લઇ 
જવામાં આવે છે. આ વણુ જ્થ્થામાંથી વધુ એતર્‌જી અથવા માણુસાઈ 
વિજળી મેળવાય છે. અને પરિણામે તમારામાં વધુ નર્વસ એનઃ*જી, વધુ 
જેર, અને વધુ સારી તન્દરે।.સ્તી આવે છે; કસરતથી તમારા ગોાટલાંએજ 
મજખ્રુન થાય છે એટલુ'જ નહીં પઃન્તુ સામાન્ય સ્થિતિ પણુ સુધરે છે, 


ધણાઓ કહે છે કે હુમને કાંધ મજ્ખુત ગેટલાની જરૂર નથી, કારણુ 
હમારે કાંઇ મોટા ખેજ ઉપાડવા નથી, હમારે કાંઇ કસરતબાજ થનુ' 
નથી. મારે તો ફક્ત સારી તન્દરેરતી અને મજખળુતી જોઇએ છે. આજ 
મુખ્ય કારણુ માટે હુ' સલાહુ આપુ' છુ' કે કસરતની જરૂરજ છે, કારણુ 
કે તે એક માણુસને વધુ નર્વસ શક્તિતા જ્થ્થે આપે છે, કે જે શર્‌- 
રતી કાયદાસરતી ચપળતા માટે અવશ્યનો છે. ખાસ અ'દરનાં પ્રાણીક 
અવયવોના કાય માટે જરૂરી છે. આ અવયવો શરીરના ખધા 
ડાર્યો ચલાવે છે, તેએ ખોરાકને પાચનત કરે છે, તેઓ લેહી 
બનાવે છે; લોહીમાંજ સઘળા તત્વેપ રહેલાં છે કે જેથી શરીર 
બ'ધાય છે, ત્યારે આ અ'દરના અવયવે। જેએ લેડી બનાવે છે તેઓને જેમ 
તમારા હાથતે નર્વસ એનરજતી જરૂર છે તેમ તેએને પણુ તેની જરૂર 
હેય છે. જ્યારે તમો એકાદ ખેજે ઉપાડે છે યારે તમે શક્તિતો અમુક 
જથ્થા ખપાવે! છો. અથવા કહો કે ઇલેકટ્રીક એન*જનોા અમુક જથ્થો 
વાપરે છે, યારે આ તેજ ધ્રલેકટીક એનરજી છે કે જે હાટેતા ધબકારા 
યલાવે છે અને જે શરીરતા દરેક અવયવનતી હીલચાલ માટે અવશ્યતી છે, 


કોઇ પણુ માણુસ એવો નખળો ન હશે કે જેતાથી કાંણુપણું કસરત 
કરી ન શકાય, 


કદાચ કે।!ઇકવાર તેવા અપવાદ હેય પણુ તે ધરા જુજ હશે. ભમે 
તમારામાં ખીછાનામાંથી ઉઠી હ્ાકાય એટલી શક્તિ હેય તે થે।!ડીક કસરતો 
લેવાને તમો પુરતા સામથ*વાન છે, દરરોજ આવી કસરતો લીધી તો 
તેથી ફરી તમે! વધુ શ્રક્તિ મેળવતા જશે, 


પ 


તીક્ષણુ દરદો વેળા, સરાસરી દરેક ડાકટર તમતે કહેશે કે “ ખીછાને 
જાવે।, ખીછાતામાં રહે, '' પણુ મેક્ટ્રેડુત કહે છે કે હ' કહીશ કે “ જ્યાં 
સુધી તમાગથી ખડુ' રેહવાય થયાંવેર ઉંભાજ રહે! યાને બીછાતે જરો 
નહી. જેવો તમોએ આ નિશ્ચય છેડયે। કૈ તેજ પળે તમે। પોતાને કહેશે 
પુ” “હુ' મદિ છું. અતે ખીછાતે ન્ન9' છુ', અતે એમ કરી જે 
ચપળતા શરીર કરતુ' હતુ' તે અટકાવે, અતે તિયમ તરીકે, અપષવા રીવાજ 
પ્રમાણે, હવાનાં દાફ્‌ટ્તી ધાસ્તી રાખી બધ ઓરડ!માં નજઅએ। ખને જે 
પળે આવી રીતે તમે! કરો તેજ પળે તમે તુરવ માદાં થવાનાં. 


કસરતથી કરી મસલ્સો મજખુત થાય છે એટલું ૪ નહીં પણુ તેએ 
શરીરની હીલ્ષચાલે રેકવી રાખે છે. દાખલા તરીકે, તમે! એક ધણા ચપળ 
માણુસ છે. અને એકાએક તમે માંદા પડયા, અને ખીછાને ગયા તો જે 
અવયવો હ'મેશના હીલચાક્ષ ક-તા અતે તેતી તાંધ રાખતા હતા તેએ 
આ નવી (મ'૬) સ્થીતીની ખાસ તોૉંધ લેશે. તમો ખરેખરા સીક નહી 
પણુ હશે ૭તાં જ્યારે તમો! ખીછાને સુતા કે તમો લગભગ ખાત્રીપૂરક 
રીતે થોડાક વખતમાં ગભીર રીતે અનરી હે તેવા થઈ જરે. 


«યારે કાંઇક તીક્ષણુ દરદનો હુમલો થાય છે યારે દરેક પ્રીઝીશીયત 
કહેશે કે “તમારે ખીછાનામાં પડયા રહેવુ” જ્યારે દરદી ઉઠંવાતી કે[શેશ્ઞ કરે 
છે યરે તેતાથી વારંવાર ઉઠી શકાતુ' નથી, અને તેતે ચડકર આવતી 
' હેય એવુ લાગે છે, પણુ હુ' તે દરદીતે કહોશ કે, તમારાં ચાલવાનાં 
અતે દમ લેવાતી અવયવતે પોતાને ફરક્ને બજળવવાને ઉત્તેજત આપે કે 
જેથી મ'દવાડતે તેએ હાંકી કાઢે આ કર્યાથી ટુ'ક વખ્તમાં તમે જેશે। 
% તમે! પોતે તદન સાજા થયેલા છે, અતે જે મ'દવાડ તમને અઠવાડીયાં 
સુધી યા મહીોતાએ। સુધી ખીછાતામાં રાખી મુકતે તે કેવળ દુર થયે છે. 

ચાલુ (કોનીક) દરદ કસરતથી જલદી મટે છે? 

યારે તિક્ષણુ દરદ માટે કસરતો રુ' કરી શકે છે તે માટે આટલુ 
પુરતુ' થશે. કસરતો ક્ોતીક (ચાલુ) દરદે! માટે જેટલી અગચતી છે તેટલી 
તિક્ષયુ ૬૨૬ માટે નથી. મારૂં એવું માનવુ છે કે ચાલુ દરદે,, પછી તે 
ગમે તે હેય, તેએ થોડીક કસરતો] મદદથો વધુ જતદીધી સારા થઇ 
શકે છે, નર્વસ એરગેતીસમતે મજખુત બનાવવાતી જરૂર છે કે જેયી 
શરીરના દરેક અતરયવે। સ'તેધફારક રીને પોતા ॥ ક.યે] બ'નતતાં રહે. 
પણુ તમતે તે માટે વધુ જેરવી જરૂર છે. અડધા માંદા અરધાં-સાકન' 
એવામાં હુ' માતતો તથી, જે તમો સાજા સમાં રહી શકે એવા હે, 


દ 


આ ધરતીપર રૈહુવાને પુરતા મજ્યુ ત હો, તો તમારે ખાત્રીથી જણુવુ' 
* તમારી પાસે પુરતી શકિત રહેલી છે કે જેથી તમો શરીરની સ'પૂર્ય 
ખીલવણી કરી શકે, નબળાઈ રહે એવુ' ડશુ' કારણુ કે બહાનું નથો. 


ચાલુ માંદા રેઠવુ' એ બિનજર્‌ગ્નુ' છે, પણુ આ પરીણામ, કેવી 
કસરતો લાવી શકે ? એે શક એ માટે ધણીક ખખર આપી શકાય, દાખલા, 
તરીકે વે।કીંમ-ચઃલવુ” એ દુનિયાર્મા સઉથી ઉત્તમ કંસઃત છે મેક્ડ્ેડત 
કહે છે કે જે મને એકજ કસરત પસ'દ કરવા માટે કેહવામાં આવે તો 
હુ' ચાલવાની કસરતજ રાખું; ચાલવાથી ઘણી સરખી નર્વસ એનર્જી 
શરીરમાં આવે છે જેયી જીદગી આન'દપય રહે છે. 


દરેક જણુને હમેશાં જવાત રહેવા ગમે છે, ખૂડ્દા થવુ'જ નેઇએ 
એ વાત દુ' માનતો નથી. ધડપણુમાં નખળઃઇ લાગુ પડે છે એવુ જે 
બ્રાર્વામાં આવે છે તેવુ કજીુ' થતી જરૂર નથી, આગળ જેમ મે' 
કહ્યુ" છે તેમ જયાં સુધી તમે। જીવતા હે! હાં સુધી જીવવુ' એ શખ્દના 
પુરેપુરા અર્થ માટે તમારે જીવવુ' જોઇએ. મસકયુદર સીસ્ટમને નિયમિત 
રીતે દરરજ વાપરો તોજ હમેશ યુવાન, છેક છેલ્લી ધડી સુધી રહી 
શકે. એ વીષેતો એક દાખલે હમણાંજ, મે' રીઝીકલ કલ્ચરમાં અ પ્યો 
છે જે પશ્ચીમ તરફનો એક પાંસેઠે વરસને। ગ્રહુસ્થ જેની સધળી શક્તિ 
જતી રહો હતી, અને જેતી જ'દગી લગભગ ખલાસ થવા આવી હતી 
તેને કસરતને। શેખ લાગ્યો. પરીણામે તે હવે જ'દગી અને શક્તિથી 
ભરપુર થયેલો છે, જે સધળુ' કેવળ કસ*તથીજ થયું. ખીન્ન કશા ઉપાયોથી 
નહીં. તેણે ખુલ્લુ' જણાવ્યું છે કે ખેરરાક સ'બ'ધી તે કશુ જણુતો 
ન દતે, જે ગમે તે અને જ્યારે ભુખ લાગે ત્યારે ખાતો. તેણે પોતાનાં 
મસલ્સેોનતે તીયમીત કસરતો કરીનેજ બાંધેલાં છે, આજે તે દોડતે! ફરતો 
પુર્તી શ્રક્તીભેર જદગી ખુશી સાથે ગુન્નરે છે. 


ખીજે એક પશ્ચિમનો માણુસ છે કે જેણે સો વસતી અવસ્થા 
પસાર કરી છે. જરા ખ્યાલ કરો | એક સદી પસાર કરી ગયેલે। મનુષ્ય, 
હરરોજ સાઇકલ ઉપર ખેસે છે, મુક્કા”છી અને બીજ તરેહુવાર્‌ ક મર- 
તોતી રમતો કરે છે. યઃરે ખાશલ્ી મોરી ઉ'મરતે। માણુસ, જે નિયમીત 
કસરતન કરતો હને તો કદી પણુ આવે તન્દરેસ્ત અને શ્રફિતવ'ત ફરતે 
હુરતો રહેતે ? 
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પણુ આ ખે ઉષલા દાખલા કરતાં વધુ આશ્ચર્યકારક અતે ભરેસે- 
દાર દાખલે। તો એક ન્યુયે।કક નાં વેપારી ગૃહસ્થને છે-જે પચાશ વરસની વચે 
તદન લથડી ગયેલે! અતે ખુટે થયલે જણાતો હતો, પણુ તે પછી 
મેકફ્રેડતતી સલાહથી તેશું કસરતો કરવા માંડી અને હાલ એ૭૫-૫'ચોાતેર 
વરસે તદન નવજવાન થયે! છે એટલુજ નહીં પણુ શારીરીક ખીલવણી માટે 
આજે સત્તાધીકારી સમાન લેખાય છે, તેણે એક પુસ્તક લખ્યુ છે. જેનુ' 
નામ“010 1૪0, 15 ૫૫૨૦ 0 ?।'0૫૭11110॥”યાને ઘડપણ અને 
તેના કારણૂ। અને તેને! અટકાવ એવા નામનુ” પ્રગટ કયુ” છે, તે પુસ્તક 
અમેરીકા તયા પંગ્લાંડ્માં એટલુ' તે પ્રીય અને માતીતુ' થઇ પડયુ' છે 
કે થોડાકજ વરસોમાં તેની અરધી દજન આજૃત્તિઓ ખાહેર પડી છે. આ 
પુસ્તક આપણા દેશમાં પષુ નળણીતુ' થયુ છે. (જે આ લખતાર 
પાસેથી મળી શકશે) 


વાંચનારને'તે માટે વધુ ખે'ચાણુકારક થઇ પડે એવા હેતુથી તે 
ઝૃહસ્ધતી આમલી હાલત અતે ઠ્ાલની સ્થિત એ બન્નેના ચીત્ર 


અત્રે રન્નુ જીધા જે. 
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સેન્દફરડ બેનેટ ૫૦ વરસતી ૭1 વરસૅ નવજવાન જેવે। થયે। 
ઉમરે ખખરી ગયેલે. 
વધુ નણુવાજેમ હકીકત તો એ છે કે, તેણે પોતે એક ચેક્કસ 
નવીન જાતની કસરતો કે જે સધળી બીજાતામાંજ સૃતા ગ્ુતાં લેવાય છે 


૮ 


છતાં શરીરનાં દરેક ભાગને મજખઞુત ખનાવી શકાય એવી ખીછાનામા 
લેવાતી 3િલ્ત #ઝ્લંડલ્ડ કેસરતોની હારમાળા શોધી કાઢી છે. જેનાં 
પણુ થોડાંક ચીત્રો નીચે આપું છુ, 


એટલુ'જ નહી પરતુ તેણે પોતાના માથાના કેસ 
ધોળા થયેલા હતા તેમને પણુ પાછા નવા કાલા બનાવાં 
લાગ્યો છે ત્યારે પ્રીય વાંચનાર, કસરતના ગુણે! કેવા છે 
તે હવે આપનાં ધ્યાનમાં વધુ ગ'ભીર રીતે ઉતરશે. 

સસ્તીપણુ' એ ધીસુ મરણ છેઃ 

સુસ્તીપણ્‌' અથવા અચપલતાં એ મરણુ છે. 
શરીરનાં કેોઇખી ભાગને વાપગ્તાં બધ પડે અતે તે 
ભાગ મરણ પામતો જશે. થયાં મુરદાલ “ સેલ્યે ” 
ભેમા થશે. તે સુરદાલ સેલ્સો શરીરમાં હરકત કર્તા 


થશે અને પરિણામે તમને સધિવા (રૂમેટીઝમ) અથવા 
અવા ખીજ સો નામથા એળખાતાં દરદો થશે કે જે 
આ રારોરની માત્ર એકલી હીલચાલ બ'ધ કરવાથી 


થાય છે. જે તમારી સુસ્તી લાંબો વખત ચાલુ રાખો 
તો તમને લકવે। અથવા તેથી પણુ વધુ ગભીર દરરે 


થશે. તે સધળ!' શા માટે ! કારણુકે તમારૂ' લોહી 
ઠનો ગયુ* છે. અને સોલ્સો મુરદાર ચયા છે. આ મરણ 
પામેલા આગણીત નાના /10॥15 પ્રમાણુએ। શરીરમાંથી 


બાહેર નીકળી ગયા નહી તેથી એ મુરદાર થયા છે. 
તમોએ વારવાર સાંભળ્યું હશે કે એક માણુસ 


જેવો તે પોતાને પોતાના મનથી ધારે તેટલે ૬૫ 
જાય છે. પણુ એ દણાંત હુ વધુ લ'બાવીને કહીશ્ર કે, 
એક માણુસ જેવો તે દેખાય છે તેવો અને તેટલે 
તે શૃધ થયલે। છે. કારણુ કે એક માણુસના બાહેરનાં 
દેખાવ ઉપરથીજ તમો કહી શકે કે તેના શરીરમાં 
કેટલા સુરડાલ થયેલા પ્રમાણુએ છે. 


થણાએને આ વાત અજબ જેવી લાગશે ક આપણુ' શરીર 
દરેક મીનીટે દરેક પળે મરણ પામતુ' હોય છે, આપણે દરેક 
જુ માહેતતેો અમુક જથ્થો પોતાની સાથે લઇને ફરીએ છીએ, એટલે 
કે આ મુરદાર થયેલા પ્રમાણુએ આપણું રાખી ફરીએ છીએ. એક 





હ 


ચપળ માણુસ જે પોતાનાં શરીરનાં દરેક ભામતે વાપરે છે તેતામાં, 
જેએ। તેમ કરતાં નથી તેના કરતાં ધણા એછા મુગ્દાલ સેલ્સો હેય છે, 


વૈદક વિદ્યાએ એવુ' શેધી કાઢયુ' છે કે એક માણુસ ૬ર પળે પોન 
તાનાં પરમાણુ'એ માહેર નાંખે છે તેમજ નવાં પરમાણુ'એ અ'દર લીયે 
છે અતે દર સાત વરસે તેતુ' આખુ શરીર તદન નવુ'જ બતે છે હવે એક 
માણુસ પોતાનામાં કેવા પ્રકારના તત્વો ખે'ચી શકે તેતો અધાર તેતુ' 
પોતાનું શરીર કેવા ( ચપળ કે સુસ્ત, તનદરે।સ્ત ક્રે રગીષ્ટ ) પ્રમાષુનુ' 
બનેલું તે ઉપર આધાર રાખે છે ટુ'કમાં જે માણુસનુ' શરીર રેગીણુ 
હોય તે પોતાનામાં રેગીષ્ટ તત્વે.જ ખેચે છે જ્યારે તતદોરેસ્ત્ત શરીર 
તેવા તનદરે।સ્ત પ્રમાણુખએજ મેળવે છે, ત્યારે આ ખુલ્લુ જણાશે કે નને 
એક માણુઅ દરરે।જ નિયમીત કસરતો લીયા કરેતો તે પોતાનાં શરીરમાં 
તનદરેસ્ત તત્વેજ ખેચી લેશે. અને તેથી તેની તનદરેસ્તી અને સુખન 
ભરી હાલત હુમેથા અચુક રહેવાતી આ કુદરતતે! તીયમજ છે, 


જે કે ચાલવાની કસરત ધણી સારી છે ૭તાં જો તમે ઉ*ચ સથી 
તીવાળી તનદરે।સ્તી માગો તો તે માટે ચાલવાની કસર1 પુરતી નથી. 
ચાલવાથી પગો વપરાય છે અતે તમને ઉડા દમ લેવાની ફરજ છે પણુ 
પુરતી તતદરસ્તી માટે શરીરના દરેક દરેક જામ વપરાવા જોઇએ. 


નાનામાં નાનો મસલ પણુ વપરાસ માટેજ ત્યાં હેય છે. એ નજ્ને 
સધળા મસલ્સો। વપરાતા નથી તો (પેલા નાના મસલે।) નબળા પડે છે. 
અતે તમે! એક મનુષ્ય તરીકે એમા સામથ*લાત થતા નનખએે છે, જે 
હુથીઆરથી તમે કાય કરેછે તે ભેજુ' અને તમારા હાથો છે જે એ।૭ા 
કાયવત થવા મંડે છે. તેઓ માટે હુ' તમતે કહુ' છુ કે તમારા રારીરને 
ઉ*ચ સ્થીતીએ રાખવા માટે બધા ભાગોને કસવ;તી અતીશય જરૂર છે. 
તો પછી આપણા બધાંજ હાથીયારોા શા માટે સઉથી ઉત્તમ સ્થીતીમાં 
ન રાખતાં ? અરધા-લાયક હથીયારો રખી સતોષ પામશે નહી, અરધી 
ચીજે કરી મન મતાવશોાં નહી, દુનિયામાં અચ્ધુ' શરીર અતે અરધી 
ગ્રક્તિ લઇતે જવુ નહીં. વળી ધણુ।ક ભેજ'તા કામ કરનારા કહેશે કૈ 
હમને મસ્તક્યુલર શ્રક્તી જોઇતી નથી હમને નરવસ શક્તી જોઇએ 
છે, તો હુ' તેમને જવાબ આપીશ કે ભાઇએ, જે તમને એક સ'પૃર્ણુ 
માણસાઈ સ'ચે। જોઈતો હોય તે! તમને બધી તરફથી મજબુત 
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થચેલાં શરીરની જરૂર છે, અતે એ તમને જોઇતુ' હોય તે! તમને 
કંસર્ત કરવાની જરૂર છે? 


મેકફ્રેડત કહે છે કે જે મે' કસરત કરવાનુ ચાલુ રાખ્યુ' ન હતે 
તો મે જે કયું છે તેનાથી અરધુ' તો શું પષુ પા ભાગે પણુ હુ' કરી 
હાકત નહી'; મે મારૂ' ભેજુ' સાફ રાખ્યું છે. અને હું મારી નર્વસ 
એનરજ ભરગુર રાખું ષું તે શાથી; કસરતથી અને ઘટતા ખોરાકથી. 


છેવટે મારા મિત્રો, હુ' ફેરી ભાર સુકીને તમને કહીશ કે જે 
તમતે જેર શક્તિ જોઈતી હોય તે! તમારી શકિતને વાપરે।. 


તમાર્‌' શરીર મજખુત રહે એવુ' જને તમે। કરવા માગતા હોવ તે! તમારે 
કવી ચીજે કરવી જઇએ કે જેમાં શક્ત વાપરવાની જરૂર પડે અતે તેથી, 
“તે તમે। તમારૂ શરીર દરેક રીતે સ'પૂણુ રહે એવુ' માંગતા હો અને તમને 
સાર્‌ મશીત અને સારાં હથીય।રે। ન્નેધતાં હેય તો તમારે દરરોજ 
કસરતો કરવી, અથવા એ।૭ામાં આછી થે।ડીક પણુ નીયમીત રીતે કસરતો 
કરવી અવશ્યજ છે:--- 


-.. આતો સધળી કસરતોના ફૂાયદઃ!તી વાત થઇ, પણુ સાધારણુ લે।ક, 
માટે આ તો સવાલ છે કે હમારે કેવી, કઇં જતતી, શી રીતે કસરતો 
કરવી. દરેક માટે સામાન્ય સુચતા એ છે કે આપણે સધળા દુનિયાના 
વહેવારમાં પડેલા અને રે।કાયલા મરદ તથા ઓરતોતે કાંઇ ખાસ અઠંગ 
કસરતબાજ થવુ' નથી; પરતુ જેથી કરીને આપણુ શરીરની દરેક ક્રિયા 
ખાસ કરીને લેહીનુ' ફેરબું, પાચન કીયા. સમાવેશ ફ્ોચાઃ ડચરેો 
ખાહેર કાઢવાની કીયા વગેરે આ ચાર મુખ્ય ચીનને સ'તોષકારક રીતે 
યઇ શકે, એવી જે કાંઇ હીલચાલે (કસરતો) હોય તે શોધી કાઢી કરવી 
અવસ્યની છે અને તે માટેજ આ અદના સેવકે દરેક સાધારણુ મરદ 
તથા એરત ધરમાંજ પોતાના હાથે (કાંઇ પણુ ઓનર વિના) કરી શકે 
એવી કસરતોતાં સસ? નકક્ષાખે। તેની સમજણુ સાથે બાહેર પાડયા છે 
તે મ માવી વાપરવાતે ભલામણુ કર્‌ીશુ' તે દર્મ્યાત થેંક વ્યવહારૂ 
કસરતોનતી વીગત નીચે મે' આપી છે. (વધુ વીગત માટે છેલ્લુ પેજ જીએ.) 


ખાસ કરી આપણુ! સાધારણુ મતુષ્યને જે ખાસ કસરતો કરવી જેઇએ. 
છે તે (૧) સઉથી પેહલાં બરડાતી કરોડતે મજબુત રાખવાતી, (૨) દરેફ 
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ર. કા વફ 
પ્રાણીક અવયવે। ફેફસાં હોજરી, લીવર, આંતરડાં ટુ'કમાં ગળાથી તે પેટને 
સધળે ભાગ એ બધામાં લોહીની ગતી સારી રીતે ફરતી રહે અને તાજ 
હુવા પુરૃ જથ્થામાં મળ્યા ફરે એ માટે નેદતી કસરતોની જરૂર્‌ છે, 


પહેછુ' બશ્ડાતે મજ ખત રાખવાની કસરતો. 


આપણુને કે।ઇ માત્ર હાથ પગનાં મલ્સસે। મજખઞુત થાય એવી જે 
હોલચાલે। (દમખેલ્ષ વગેરેથી) કરાય છે તે નયી જેણ્તી; પરતું આપણુ 
ઉપલા અ'ગ-મથાથો તે પેટ સુધોર્ના ભાગને સારી પેઠે ગતી મળે તેવી 
હોલચાક્ષે જ્નેઇએ તે માટે થે'ડી ક વીગત નીચે પુરી પાડી છે, 


(૧) જમીન ઉપર લાંખા પગે પહોળા કરી હાથો બરડાની પાછળ 
જમીન ઉપર મજખુત રાખી ટેકવીને સીધા ટટાર, છાતી બાહેર કાઢીને 
ખેસવુ' અને પછી ૫૫ની એડી ઉપર ભાર રાખી-આખા શનરતે સીધુ 
ટાઇટ કરી ઉ'ચકવું' દસ સે'કડ તેમ રહી પાછા (ધીમા ધીમા) આમલી 
હાલતમાં આવવુ. આમ આઠથી દશ વાર કરવુ. 

(૨) સીધા ઉભ્રા રહી, હાથોને ખજભ્ઞાની સીધી લીટીએ માથા ઉપર 
ટાઇટ રાખતા તે પછી વાંકા વળતા જઈ બન્ને હાથોને, જમીન ઉપર 
અથવા પમતા અ“ગુઠોને (હાથ) અડાડવાની કોશેશ્ન કરવી પણુ તેમ કરતી 
વેળાએ પગતા ગુ'ઠણુ સખત રાખવા (વાળવા દેવા નહોંઝ અને જેટલુ 
નીચે જવાય તેટલા કમરતે અતે હાથોને લઇ જવા. પાછા ઉપર્‌ હાથા 
લેવા, આ ફોયા ૮થી દશ વાર્‌ કરવી, 


પેટના ભાગને મજબુત કરવાની તથ1। કબછયાતતે દુર 
કરવાની ડસરતે, 


(૩) જમીન યા ખીછાના ઉપર સુષ્ને, પગેતે પેટ તરક ખેચવા 
અતે હાથોનતા પહેોચાંએ પહેલા જમણા પગના ચુઠણુતી આસપાસ પંકડેલા 
રાખી પગતે પેટતી સાથે (મુટૅંગુ લગભ્રગ દુ'વી આગળ આવે તેમ) 
દાખમેલે રાખવે।. તે પ્રછી ડાબા પગને અને ત્યાર પછી ખેઉ પગોતે એમ 
સકડેલા રાખવા, આ હીલચાલ્ષે પાંચ મીતીટ સુધી કરવો. 

(૪) ખુરશી ઉપર ખેઠા બેઠા માથાથી તે પેટ સુધીના ભ્રાગને 
પહેલાં જમણા! પગ તરફ નમાવવે પેટ દખાય એવી રીતે-તે પહો ડાબી 
ખાજુએ તેમ કરવુ'--એમ અવારનવાર દશથી બાર્‌ વાર કરવુ. 


કૃશ 
લીવરને ચપલ ડરવા માટે. 


(૫) કમરતી હીક્ષચયાલ--પમ મઝમ રાખી ઉશસ્ના રહી 
બતે હાથે કમરતી તીચે કુકમા ઉપર રાખે અતે પછી કમરથી 
ઉપરના ભામ (પેઢ વગેરે) જાણું ગોળ ગે ફેરવતા હોય તેમ દશ 
વાર્‌ જતયમી ત? મરડે અતે તે પછી દસ વાર ડાબી તરક 
મરડા. (%અશે ઉભા રહી ખ।પણે પછવાડે ફરતા હોઇએ તેમ ફક્ત ખભા, 
પે?, કમર્‌જ મરડાય તેમ ફ્રવું, પણુ તે વેળા પગને મકમ ઓ સત- 
વાર્‌જ રાખવા . 


સીધા ઉભા રહીને હાથોને કુલા ઉપર્‌ સુકવા. (અ'ગુઠાતે પછાડી 
શખી આંમળાએ આગળ રહે તેમ રાખવા)તે પછી ન્ણે નીચે ખેસવા જતા 
હેય તેમ ગુઠણુ અને કુલાને નીચે નમાવે।, તેમ કરતાં પહેલાં અ'ગુઠા ઉપર 
ઉભા રહેવુ' અને યાર પછી પાંછા સીધા થવુ'; અતે પગતી એડી જમીન 
ઉપર્‌ લમાડી આદી લયાલ પુરી કરવી. આમ ૬ થી ૧૦ વેળા કરવુ'. આટલી 
થોડી હોલચાલે દરરે।જ સવારે ઉઠયા કેડે કર્યાથી પેટની હાજત થઇ લાગશે 
અને રાહુત મળશે. એ કસરતો! કર્યા આગમજ બતી શકે તો એક ગલાસ 
' ભ્રરી ગરમાગરમ પાણી પીવુ વધુ લાક્ષકાર્ક થઈ શ્રકરો. જેમને ચાલુ 
કબજીયાત હેય તેએખે આ હીલચાલ સવારે તથા રાતે સુવા જતા 
અગાઉ પણુ લીધી હેય તો વધુ ફાયદાકારક ચશે, 


થ્।। સિવાય રહવારે ઉઠયા કેડે થોડાક દડ (પા કલાક જેનાથી બતી શકે 
તેને સુધી) કાઢવાથી પણુ શરીરની ચપળતા વધશે. 
દરેક કસરતો કરતી વેળ;એ લાંભા ઉડા દમ લેવા તથા કાહવાને ભુલનુ 
નહી તે માટે ધરી સરખી હવા ન્યાં હેય લાંજ કસરતો કરવાથી 
જોઇતો ફ્રાયદા મળી શકે છે એ વાત હમેશ્ઞાં ધ્યાનમાં રાખવી. 


કાતી ય ચભ્જૂ 
હન ક ન ૧ નની, 


તનરોરસ્તી જાળવવાતા થોડાક સાદા 


૧) 
૨) 
૪) 
પ) 


6) 


૭) 
થા 
લ) 


૧૦) 


૧૨) 
૧૨) 


૧૩) 


૧૪) 


નિયમો. 


રાત્રે ૧૦ વાગાની અદર બીજ્તને જજુ--ચાને મોડી રાત સુધી 
નતગવુ' નહી. 

સુતીનવેળા ખારી બારણા ઢૉકવા નહીં પણુ ધણી સરખી હવા આવન્તવ 
કરે એમ કરવુ, 

સવારૈ પાંચ યા છતી અ'દર ઉડવુ*. 

ઉઠતાને વાર એક ચા ખે ગલાસ ભરી ઠં'ડુ ચા ગરમ પાણી પી લેવુ'. 


તેપછી, ૩ થી પ મીનોટ સુધી; સારી હવામાં, લાંખા ઉંડા દમ (દીપ 
બ્રીધીંગ) ખે'ચવા કાઢવા. 

ત્યાર કેડે, થાડીક નીચમીત કસરતે। કરી, તુરતજ ઠ'ડા પાણીએ બે થી 
ત્રણ મીનીટમાં નાહો લેયું, અઠવાડીઆમાં કૂ્કત એકાદ યા બેવાર ગર્‌મ 
પાણીથી (સાખુ ચોળીને) નહાવુ. 

દીવસમાં બેજ ભોજાગા ખાવાની અઃડત રાખવી, દરેક ભે।જ્ણુ વચ્ચે 
૬ થી ૮ કલાક તે। ગાળવા ન્નેઈએ, 


બ્રખ હોય ત્યારેજ ખાવુ, નહોં તો એક બે ભોજણા યુક્વાં, અથવા તો .? 


આખો દીવસ પણ પાણી ઉપર કાઢવે, 

ખેરાકતે બહુ ચાવી ચાવી પાણી જેવો! કરીનેજ ગળવે।, ખાતાં ખાતાં સાથે 
પાણી પીવુ' નહોં, પણુ જમી રહા પછી પાકલાક રહીને પીવુ' ઠીડજે. 
ખાંડની ચીને ધણી ન ખાવી, બન્નરરૂ સફેદ (ધઉંનાં) આટાની રોટલી યા 
ખીશ્મકી& કેકો ખાવા નહીં. પરતુ ધ'ટીથી દવેલે। (આખે) લોટ, જેમાંથી 
ડું'છ્ુ' વગેરે કાઢવુ' ત હોય તેજ વાપરશે. 

ચાહુ-કાફી-દાર્‌-તમાફ અતે માંરા બીલકુલ છોડેવાં, 

વનસ્પતિ, કોટલાવાળા ફળો (પંપાક), છુટ, દુધ, ઈડા અને કેોઇડવાર 
મચ્છી (જેનાથી નજ રહેવાય શકાય તેએએ) તેતા ઉપર ગુજરાન કરડુ' 
ખહેતર છે. કડોળ એછા પ્રમાણુમાં ખાવા, 


ખનતાં સુધી પાતળા સુતરાઉજ ડપડાં પહેરવાં, રારીર ઉપર પહેલું કપડુ' 
તો હમેરાં સુતરાઉ (ગ'૪કરાખ) રાખતું. ગરમ ઉનતુ' કદીપણુ રાખડુ' 
નહી. ને ઠં'ડી જેલું લાગે તે ઉપરથી ગરમ કપડાં પહેરવા. 

દરરોજ એક ઝાડો આવે તેમ ૧હેવું, કખન્‍નનયાત થઈ લાગે તો દવાકે 
ગાળી કદીપણુ ત હેતા, ગરમ પાણીથી એનીમાં લઇ કેોઠાતે ધોઇ કાહવે।? 
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01 01/1013 01 01131041 011101 


(00118) 10281001513 1010 411. કપ & 30010155 
760/ (047૮ 067077060૮ ધ 6/70 2008/7/0/00183- 
21010 45. 
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12200 4૯81111૪ “ઝળ'લાંડણક ર: 4 
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101 ૪૦ ૩001191) ( 9006181 5૭%૦૪01308 0). 6 ક 07” 
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સાદી એ! જાર વગર્‌ ઘરમાં ડરવાની કસરતો. 

મર્દ તથા ઓરતે! માટે? 

મત રે. આ.પ 


ન 
“કભ્સરને મજખબુલ ફરવાની ડસરતને॥ નકશેપ--સમજણ્‌ સાથે. ૦ ૨ 
ગરદન--ખબાજી વગેરે મજખુત કરવા માટે નકરો .* ૪ ૨ 
સવારે બીછાનામાં લેવાની (કબન્ન્યાત દુર કરવાની) રેર! તકર 


(&) એ. ઓરતે। માટે ખાસ કસરતને ક બન્ને ૩ 
સાથેજ આવે છે સમન્ણ્ની ચાપડી સાથે... ... *** (ર 
નેર-- શકેત સેળવવાની--ખાસ કસરતને કશાય સઝ કે 


સાં, ઓરતે! માટે ખાસ કસરતને! નકશે। (12) ડી- 1 
રારીરની સ'પુર્ણુ ખીલવણી કરવાના ૬ નકરા સમજણ સાથે ... ૦ ૮ 
દીષ ખ્રીધોંગ (1220[0 879૦81111૪) લાંબા દમ લેવાની કસરતે।,.,.. ૦ ૪ 
07ડા અ।ગને--પાટલુ કરવાની કસરતો ... ... #.# «૪ ૦ જ 


અ'તરગલ (1િ0[2610) ને હુર કરવાની ખાસ ક 
આંખેોને--મજખુત કરવાની ખાસ કસરતોની ચોપડી 
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૭41૫140002. 
ઉપ 107” 11 પ્રયાણ ઘાપાંળઇપણર (1 [3091 & 8101૯4, 19 01050ઇછુ શાળા 
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ન (હવેપછી છપાશે) 


1* 


બ, 


(7 


112111 4110૯૩5 હ 1-00ર્તક, 


ર્‌ 9 નર્‌ 
' તદરેસ્તી જાળવવાનાં ઓજરે! તથા ખોરાકે!. 
301૪0113€10# “સ્પાઈરોસીટર'' છાતી-ફેફ્સાંતે મજખુત કરવા માટે 
દમ લેવાનું એન્તર-નખળી છાતીવાળાને બહુ ઉપચેોમી. છી'. ર. ૨૭-૮૯-૦; તેજ 
એર 'પણુ નીક્લપલેટનતા ર્‌. ૨૮-૮-૦. 

શપ80૦ કપ1તલા' “સસલ બલડર” કસરતો કરવાનુ 'સ્ટોલ' નાં 

કમાણુનુ' ઓન્નર-ડાલા ૨'ગનું કોં. ર્‌ ૫-૮-0૦. નીડ્લ રંગનું કં. ૬૦-૮-૦. 
 ળૃ3ઉ8છુ૦ 10110785 “રોાલસ ” રરીરતાં દરેક ભાગને મસાજ કરન 
વાતો ખાસ નાના મોટા “રોલરે” કી'મતત્‌' જાર લીસ્ટ મ'ગાવે।. 

“0૦410 11 4001010૮10 -4%€1₹0180 -પેતતાની મેળે કસરતેા 
ચઈ શકે અને શરીરને! દરેકે દરેક ભાગ પ્ખીળવી મજબુત કરાય એ માટે પ્રેફેસરનું 
બતાવેલું અન્નયખ જેવે। સ-ચો એ।ત્તર, કૉ.૩. ૨૨૫-નીગતતું લીસ્ટ મ'ગાવી જીએ. 

૪ 17018 ” સોઝપા ” ચડી રબરની “ ઇલારટીક ” ધણો ટકાઉ 
અને રજબુત, કોકેટરો, કસરતખબાને, તરનારા, દોડનારા, તેમજ સાધારણ માણસો 
માટે પણુ ઉપવોગી પેહેરન. કી. ર્‌. ૨-૪-૦ 

0117 ક5100પવૅ૦₹ 278008 “ ન્યુલાઇડ ” પેહેરણુ-જેમની 
કમર્‌ વાંકી વળી જઈ છાતી અ'દર બેસી નય છે, ડલાંરકો અભ્યાસીઓ; સ્રીઓ 
વગેરે માટે ઘણુ'જ ઉપયોગી; પેહરવાથી કમરને મજબુતી મળે છે અતે છાતી 
બાહેર નીકળે છે-ખહીનાં દર્દીએ માટે અમુલ્ય ખહી કૉ'. ર, ૯-૦-૦ 

પિપ1ઈિ 40001101 80--ન્તડા મરદો અયવા ઓરતો જેમવું પેટ 
મોટુ ગોળ થઈ હોજરી નાચે ઉતરી પડ છે તથા પવન, વા, વગેરે ભરાય છે તેમનાં 
માટે પેટ-તથા કમર ઉપર બૉધતાને। પટે!-એથી પે. એસરે છે અને કમરને ખહ્‌ 
તાકાત મળે છે. કી'મત ર્‌. ૬૨-૮-૨૦. 

111101૮0₹0001૮0#₹ 80793 13૧11 3#પ8]) -કક્ત નળનાં મોટા 
ઉપર લગાડી ડ'ડા પાણીના શોવર બાથ, ગમે તેમ દીલ ઉપર લેવાનું સાદું પણુ 
અમુલ્ય ઓનન્‍્તર કો'મત રૂ. ૨૬-૮-૦ 

ઈ. કિ 7..08508લં૦--ઝે. બી, એલ કાસકેડ કેબજયાતને તુંરત દુર 
કરવા તેમજ દરેક તીક્ષણ દશ્દ વેળા “ઈન્તરતલ ખાથ” યાને આંતરડાને પાણીથી 
ધોઈ કાઢવાનું, સાદુ સરળ, અન્તયબ જેવુ ઓન્તર, માત્ર કોથલી ઉપર બેડા કૅ 
પાણી અ*દર લેવાય છે. કી'. ર્‌ ૭૮-૬-૦ એની વીગતની '“ચોપડી' “ત દોરસ્તી 
મેળવવાને! ખાદરાહી રસ્તે! સુક્ત” મળશે. 

72081૫01 “પોસ્તસ” ધઉ'માંથી બનાવેલી કાફી-સાધારણુ ચ!હ-કાફીની 
ગર્‌જ સારે છતાં તેમતાં જેવુ નૃકશાત ન કરૅ-બે નતની પેષી'ગમાં ૫૦) કપનું 
તીન જી'. રૂ. ૬-૨-૦; ૨૦૦) કપનુ તીન છી. રૂ. ૨-૨-૦ સેમ્પલ તીત એક આને મળશે, 

81107 (1070 “સ્ત્રેધા” એક આઈડીયલ ખોરાક-બરનાર્‌ મેકફેડને 
ખાસ બતાવેલો તાના ખાળકમી તે શદ માણુસો માટે કી મની, ના રતલ પેકેટ 
છી. ૦11૦, એક ૧તલી ૦1॥1,5 બે રતલી ર. ૧1૦. 

0૦18% કં ”્વિ'81૧% “કેક્લેક્ષ અને પેરેલાક્ષ' કબજીયાતને દુર 
કરવાતી ન્તણીતી બેટલક્ીક સેતીટેરીયમનાં (ડ10 કીલો ગની) દુલાઈ-ખે।રાડ-તવીન 
શોધ આંતરડાના ઝેરોને સાફ-સ્ત્રચ્છ કરી ક્બન્યાત દુર ડરે છે દરેક છી. 
રૂ. ડ-૧૨-૦ એ સીવાય 'મીન્ન જુડો મ્ેપજીશ વમેરે માટે વીગતનું 'કેડલેગ' બે 
આતા મસેોકલી મ'ગાવે!. 


એકલા મ'ગાવનાર-બે* પી. માદન* સાંટાકેઝઃ 
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41. 190111003 3)'01)0], 297 0131103 1080, ૦0905110 11111 109013. 
ડણારતે 101 [હાદ (“પોંધાણ “હશો પલ, થોટ 1 દા ૬1101], 


તન્દોરરતી અને જેર શકિત શેળવવી હેપ્ય તે. આ અજબજેવુ' 
અસેરીડન પેડોમીટઢર (ઘડીયાળ) મ'ગપ્વી હસેશા પાસે રાખે।. 
દીવસતાં કામકાજમાં કેટલા માઇલ ચઃલ્યા હાલ્યા તે કહી આપતાર ઘડીયાળ 
ચાવી નહી, કડાકુટ નહીં, ફકત તમો ચાલે હાલે કે તે ઘડીયાળ બી ચાલે, ને 
તમો ઝેકક્યા કે બેડા તે પણુ ચાલતુ બધ પડશે-ઈ'દગીભર ચાલશે. 
૧૨) માઈલ સુધી ટેખાજીામૂ કો'. ર. ૩-1૪-૧0૦૦ સે। માઈલતાં રૂ ૫-૮ 
-: એકલા મ'ગાવનાર બે. પી. માદત 
હેલ્થ કલશ્નર ડીપે, સાંઢાફુ ઝ 








